Prawdy | mity
0 zdrowym stylu zycia
*

Dieta zdrowa dla mozgu




Prawdy i mity o tym co jesc¢ i dlaczego,
zeby zachowac zdrowie!

Ludzkie ciato sktada sie z ponad 50 bilionéw komoérek! (czyli 50x10?)
Czy mozliwe jest, zeby wszystkie sprawnie funkcjonowaty? TAK

ROWNOWAGA USTROJU

Pozwala, by organizm cztowieka
dziatat prawidtowo
jak dobrze naoliwiona maszyna

MADRE | ZDROWE CODZIENNA AKTYWNOSC
ODZYWIANIE FIZYCZNA




Nalezy codziennie dostarczaCc wszystkie sktadniki
pokarmowe - PRAWDA

Co to s3a sktadniki pokarmowe?
Substancje organiczne oraz nieorganiczne
(takze balastowe np. btonnik), ktore

organizm wchtania po uwolnieniu z pokarmu SKLADNIKI
w procesach trawienia POKARMOWE
I I I
BUDULCOWE ENERGETYCINE REGULUJACE
Biatka Weglowodany Sole mineralne
Sole mineralne Thuszcze Witaminy
Woda

Nie rozdzielaj sktadnikow pokarmowych
Positki powinny byc¢ zbilansowane




Skiadniki pokarmowe

Biatka to materiat budulcowy; budujg: miesnie,
skore, kosci, tkanki Biatkami sa:
[ BIALKA ] 1. HORMONY - np. INSULINA regulujgca miedzy
innymi stezenie glukozy w surowicy krwi
2. ENZYMY- np. regulujgce procesy trawienia
3. PRZECIWCIALA-gtowna bron w walce z infekcjami

PELNOWARTOSCIOWE <= BIALKA => NIEPELNOWARTOSCIOWE

Biatka zwierzece l Biatka roslinne ]
mieso czerwone, rosliny strgczkowe: bob, fasola,
drob, ryby, sery, groch; soja; ziarna zbo6z
jajka i nabiat (pieczywo), orzechy, nasiona i
warzywa,




Dla organizmu szkodliwy jest zarowno nadmiar
jak 1 niedobor biatka - PRAWDA

MISRIOIZBIS S S8 NADMIAR BIALKA
(np. nieprzem;as_la;n)e, restrykcyjne (np. nieprzemyslane diety)
iety
« Spadek odpornosci * Obcigzenie nerek i watroby
* Problemy dermatologiczne (wieksze wydalanie

zwigzkow azotowych)

« Zwiekszone wydalanie
wapnia z moczem

« Biegunki, gorgczka

Zanik sprawnosci, apatia
Brak taknienia

Zahamowanie wzrostu
| rozwoju fizycznego (dzieci)




Skiadniki pokarmowe

TLUSZCZE

Rola w organizmie:

- budujg btony komoérkowe

budujg istote biatg moézgu

- umozliwiajg przyswajanie
witamin A, D, E, K

- usprawniajg prace uktadu
nerwowego

- utatwiajg odczuwanie smaku

- ochrona przed utratg ciepta

- kwasy omega-3, omega-6
biorg udziat w rozwoju
uktadu nerwowego i zmystu
wzroku

Kwasy ttuszczowe

Zrodta

Nasycone

Masto, sery, mieso, ciasta, stonina,
twarde margaryny i ttuszcze do
pieczenia, olej palmowy, orzechy
kokosowe, olej kokosowy

Jednonienasycone
np. omega -9
(NNKT)

Oliwki, olej rzepakowy, orzechy,
migdaty, awokado oraz oleje z tych
produktéw

Wielonienasycone

NNKT omega-3: ryby - tososie,
makrele, sledzie; skorupiaki, orzechy
wtoskie, soja, len olej Iniany (bardzo
duzo!)

NNKT Typu omega-6: ziarna
stonecznika, sezam, orzechy witoskie,
kietki pszenicy, kukurydza oraz oleje
z tych produktow

Kwasy ttuszczowe
typu trans
(UWAGA!)

Niektore ttuszcze do smazenia i
smarowania (czesciowo uwodornione
lub utwardzone) stosowane do
wyrobu ciastek, herbatnikow i
makaronow, ttuste mieso wotowe i
owcze




Tluszcze sa niezdrowe i powoduja powazne
choroby- MIT

L

Omega-3
* ALA czyli kwas alfa-linolenowy

*» EPA czyli kwas eikozapentaenowy,
*» DHA czyli kwas dekozaheksaenowy

Omega-6
** LA - kwas linolowy
s AA - kwas arachidonowy

 budujg kore mézgowg, wchodzg
w sktad ostonki mielinowe]
komorek nerwowych

* poprawiajg sprawnos¢ mozgu

* budujg neurotransmitery

* biorg udziat w produkcji
serotoniny | dopaminy

» duza zawartos¢ w mleku matki
(rozw0j mozgu)

* Niedobor sprzyja powstawaniu
depres;i




Skiadniki pokarmowe

Weglowodany = giéwny skiadnik
[ WEGLOWODANY ] energetyczny
-paliwo dla komorek
-magazyn energii dla miesni
-regulujg procesy trawienne

[ PROSTE <= WEGLOWODANY =>Zt OZONE (bogate w btonnik) ]
glukoza, fruktoza, skrobia
laktoza pieczywo petnoziarniste, kasza gryczana,
stodycze, ciastka, ptatki ryz bragzowy, makaron razowy,
$niadaniowe stodzone, owoce, warzywa, rosliny strgczkowe,
piwo, pieczywo biate, ziarna, ptatki owsiane, musli prawdziwe

makaron pszenny, ryz
biaty, chatka, pizza

Owoce i suszone owoce
(bogate w weglowodany
proste, ale zawierajg
btonnik)




[ Dlaczego btonnik jest taki wazny? ]

BLONNIK

ROZPUSZCZALNY (warzywa, owoce, owsianka,
straczkowe, orzechy) — pektyny

Przyspiesza pasaz tresci pokarmowych przez jelita

NIEROZPUSZCZALNY (petne zboza, otreby, orzechy,
owoce, warzywa o widknistej strukturze np. seler
naciowy i inne korzeniowe) — celuloza

Spowalnia trawienie i przyswajanie weglowodanow




Chorujemy i tyjemy od nadmiaru cukru i ztych
ttuszczow - PRAWDA

Obecnie nie jestesmy
przyzwyczajeni do tak
duzego udziatu ttuszczu
| cukru w naszej diecie tym
bardziej, ze nasz tryb zycia
jest raczej siedzgcy

EWOLUCJA ZYWIENIOWA #
EWOLUCJA GENETYCZNA




UAITYLY CURICT | 410 UTUOLULALT — HIT 1yLATUALCN CUAIU TTIVULC
by¢ w jedzeniu?
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Ukryty cukier i zte tluszcze

Niezdrowe ttuszcze i/lub cukier sg
dzis dodawane do niemal kazdego
produktu zywnosciowego na swiecie

overweight overeight




Syrop glukozowo-fruktozowy to tez cukier -
PRAWDA

W Polsce syrop glukozowo-fruktozowy (GF) otrzymywany
jest z pszenicy, w USA z kukurydzy

Syrop GF jest obecnie jednym
Z najpowszechniejszych dodatkow
do zywnosci. Nadmierne spozycie

syropu prowadzi do nadwagi,
otytosci | wielu powaznych chorob,
w tym do zespotu metabolicznego




Ro6zne rodzaje cukru dodanego

cukier*
dekstroza
fruktoza*

sok owocowy*
brgzowy cukier*
galaktoza
sacharoza*
koncentrat
owocowy*
cukier gronowy*
glukoza

miod*

syrop z agawy*

cukier nierafinowany*

laktoza
karmel*

syrop glukozowo-
fruktozowy (HFCS)*
cukier invertowany*

maltoza
lukier*
syrop klonowy*

cukier trzcinowy*

maltodekstroza
melasa*
syrop z melasy*

cukier puder*

stdd jeczmienny
Syrop ryzowy
Syrop cukru
rafinowanego*
Cukier buraczany*
Ethyl maltol

Syrop stodowy™

| wiele wiecej...

* Z fruktoza



Ksylitol, czyli cukier brzozowy - dobra stodycz dla
zdrowia? PRAWDA

o

Ma dziatanie bakteriobdjcze

2. Przeciwdziata prochnicy, wzmacnia
szkliwo, chroni dzigsta

3. Uftatwia mineralizacje
(przyswajanie wapnia przez kosci)

4. O prawie potowe mniej kaloryczny

niz cukier

z zaburzong tolerancjg glukozy
oraz insulinoopornoscig




[SKLADNIKI MINERALNE, WITAMINY ]

[WODAJ Reguluja przebieg wszystkich ~ [*™% .
procesow zachodzgcych w |
organizmie

* Regulujg prace organow

wewnetrznych
« Wptywajg na odpornosc¢ organizmu
* Nie posiadajg wartosci energetycznej
* Nie potrafimy ich wytwarzac, musza
byC dostarczane wraz z pozywieniem

WAZNE! Poszczegdlne
pierwiastki blokujg wzajemnie
swoje wchtanianie np. zelazo

| magnez ograniczane sg

przez fosfor

WAZNE! Dla organizmu
szkodliwy jest nadmiar jak i
niedobor witamin oraz
sktadnikow mineralnych




Na ratunek — Magnez!

¢ Bierze udziat w skurczu miesni
s Usprawnia przewodnictwo nerwowe

\/
0’0

Ma ogromne znaczenie w walce ze stresem

— jego ilos¢ wzrasta kiedy wydzielane sg
hormony stresu (kortyzol, adrenalina)

Najwazniejsze

zrédta magnezu:

* Pestki dyni
*Otreby pszenne
-Kakao

«Zarodki pszenne
*Migdaty

-Kasza gryczana

*Soja

*Fasola biata
Pistacje
*Orzechy laskowe
Ptatki owsiane
*Groch

*Szpinak

*Banany




Jak prawidtowo przygotowac positek?

Talerz zdrowego zywienia
zostat opracowany przez
naukowcow z Harvardu
| stanowi obecnie
najlepszy obraz
zbilansowanego positku
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Czytaj etykiety — to zdrowy sposéb odzywiania -
PRAWDA

<M MNIEJ SKLADNIKOW TYM LEPIEJ
<+NIE KUPUJ ZYWNOSCI PRZETWORZONEJ
(zbyt duzo skiadnikéw + cukier dodany)
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Producenci zywnosci manipulujg sktadem (np. dodajac cukier
i/lub ttuszcze utwardzone), aby osiggna¢ zadowolenie
konsumentoéw i sktoni¢ ich do ponownego zakupu produktu




Produkty light mozna jes¢ bez ograniczen - MIT

Produkty light powinny mie¢ zredukowang o 30%
wartos¢ energetyczng (kcal) w poréwnaniu do swego
tradycyjnego odpowiednika

Jak powstajq wersje LIGHT?

« ograniczona ilos¢ cukru i/lub ttuszczu

« wprowadzone zamienniki cukru i/lub ttuszczu
« ograniczona ilosc¢ jaj lub maki zastgpiona np.
btonnikiem pokarmowym

Zamienniki cukru: substancje stodzgce np.
sorbitol, mannitol, izomaltoza, ale takze
fruktoza

Zamienniki ttuszczu: skrobia modyfikowana,
maczka chleba swietojanskiego, inulina oraz
guma ksantanowa

Niektore produkty LIGHT nie sg ani lepsze ani zdrowsze od oryginalnej
wersji — czytaj etykiety!




Kazdy rodzaj pieczywa jest zdrowy - MIT

Czego nie powinno by¢ w pieczywie:

*syrop glukozowy

*karmel jest zakazanym barwnikiem, pieczywo wydaje sie byc bardziej razowe
| zdrowe niz jest w rzeczywistosci,

«dioctan sodu (E262), propionian wapnia (E-282) konserwanty
stabilizatory zapobiegajg czerstwieniu pieczywa,

*skrobia ziemniaczana daje zbitg konsystencje chleba,

eguma guar (E412) stabilizator, emulgator i Srodek zageszczajacy

Ciasto na pieczywo gieboko
mrozone:

* niskiej jakosci mgka

* mnostwo konserwantow

| polepszaczy

* nieznana data mrozenia

(np. 2 m-ce wczesnie))

* miejsce mrozenia np. Rumunia
» powstaje w fabrykach a nie w
piekarniach

» krotki czas wypiekania w sklepie
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Zte nawyki zywieniowe to ryzyko powaznych chorob
- PRAWDA

Co nam szkodzi?

e nieregularne spozywanie posilkow

o dlugie przerwy miedzy positkami

e przejadanie sie

e jedzenie miedzy posilkami np. paluszkow, chipsow, slodyczy
e nie jedzenie sniadania

e jedzenie w pospiechu, w stresie

e jedzenie kolacj1 tuz przed snem

e przesalanie potraw

e zbyt duze spozycie cukru, slodyczy, tluszczow zwierzecych
e zbyt duze spozycie uzywek: kawy, mocne;j herbatiy 1 alkoholu




Jak zdrowo jes¢ - rady

» ,0Organiczne” nie znaczy zdrowe i s e . )
Jak ograniczyc iloS¢ spozywanego

* Nie kupuj jedzenia, ktore mozesz cukru - rady
jesc na stojgco- celebruj positki
» Zadbaj o biatko w positku * Wyeliminuj napoje stodzone
« W restauracji nie zamawiaj » Jedz cate owoce
wiekszych porciji « Zmniejsz ilos¢ cukru w przepisach o 1/3
* Trzymaj sie ,dobrych « Deser tylko na specjalne okazje
weglowodandéw” — niewiele cukru, » Szukaj cukru ukrytego w produktach
sporo btonnika zywnosciowych

« Jedzenie powinno mie¢ minimum 3g

btonnika
Zacznij SiQ ruszac ju2 dzis! |+ ., Czesciowo uwodornione” = tluszcze
Znajdz przynajmniej 30 minut trans

dziennie na aktywnos¢ fizyczng

+ Woybieraj mieso, nabiat, produkty rolne




DIETA ZDROWA DLA MOZGU
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** Mdézg dorostego czlowieka wazy ok 1400 g
(1,4 kg)

** 100 miliardéw neuronéw

s 2000 synaps (dziatanie 200 razy/sek)

“* Najbardziej energochtonny narzad w organizmie

zajmuje 2% wagi ciala a zuzywa 20-30 % energii i tlenu

OKRESU
MLODZIENCZEGO

2x wieksza aktywnos¢
\mézgu niz u dorosiego/

4 OD 3 ROKU ZYCIA DO A =




Z czego sktada sie mozg?

» Mozg w okoto 60% sktada sie z tluszczu, ktory

wchodzi w skiad bton komérkowych

** Moézg buduja gtownie wielonienasycone kwasy

ttuszczowe (elastycznos¢ neuronow, przewodnictwo

nerwowe, wytwarzanie energii)

\L

A

/\

Neurony potrzebuja }\(
,dobrego ttuszczu”

o

N

\

%




Skad moézg czerpie energie?

Jedzenie: CHZQH

dWeglowodany

OBiatka 0. OH

dTiuszcze OH

Czego jeszcze potrzebuje? O

dWitaminy H

UdMineraty OH>

dMikroelementy / Paliwem
energetycznym

neuronéw oraz
wszystkich innych
komorek ciata jest

GLUKOZA
" /




\
Mazg nie lubi gwattownych wahan glukozy (jedzenie stodyczy,
przekasek), poniewaz oznacza to gwattowny wyrzut insuliny
z trzustki, ktora reguluje poziom cukru we krwi y
Stezenie glukozy we krwi
- — wazrost prawidtowy
o — gwattowny wyrzut -~ STRE S
- |
> S \ ?é.)
E - V1| A
g = \% ﬁ‘ f’f %\
ERRS \ VA
o \s // N\ N
S k \* D > \
AV
20 40 60 80 100 120 &‘ : C
Czas [minuty] S ——



|

CUKIER [) TURBODOLADOWANIE ]

(&

Dla organizmu energia pochodzaca z cukru to jak palenie w piecu
gazetami — proces bardzo mato wydajny

Energia powinna pochodzi¢ z wartosciowych sktadnikow
pokarmowych, bogatych w weglowodany ztozone

~

)

|

CUKIER - potrafi uzaleznic ]

o

/
CUKIER dziata na tzw. ,,uktad nagrody” w mdzgu

dlatego z czasem chcemy go wiecej, zeby ciggle
czuc satysfakcje ktorg daje




Na co moézg zuzywa energie?

* na sprawne funkcjonowanie neuronéw
* na sprawne prz’ewodzenie impulséw nerwowych
(NEUROPRZEKAZNIKI)

NEUROPRZEKAZNIKI —

** Przenoszg sygnaty pomiedzy neuronami
poprzez synapsy, a takze z komorek
nerwowych do miesniowych lub gruczotowych

** Najbardziej rozpowszechnionymi
neuroprzekaznikami sg: acetylocholina,
noradrenalina, dopamina i serotonina




Neuroprzekazniki

4 )
SEROTONINA

,hormon
szczescia”

1. Wptywa na regulacje snu, apetytu
| poprawe nastroju

2. Zmniejsza napiecie nerwowe i podatnosc
na stres, dziata uspokajajgco

3. Gwarantuje nam spokojny sen

Aminokwasy -TRYPTOFAN-
+ weglowodany ztozone

Synteza Dobry sen,
serotoniny samopoczucie,
w mozgu spokoj

Niedobory serotoniny wptywaja
bardzo niekorzystnie na komunikacje
miedzy komoéorkami nerwowymi

~




Neuroprzekazniki

-

_ fenyloalanina)

AMINOKWASY
(tyrozyna,

D 4 )
DOPAMINA
> ADRENALINA
»pobudzenie, chec¢ do
dziatania”
- /

@ -

Uktad X
nagrody > SZCZESCIE

o

~

J




Neuroprzekazniki

Zrédta choliny

)

-

\_

ACETYLOCHOLINA
(powstaje z choliny)

~N

-

o

Niedobory acetylocholiny
Zwigzane s z rozwojem
Choroby Alzheimera

~




Podjednostka

ZE LAZO biatkowa

**Odpowiada za transport tlenu

“* Niedobér = anemia= obnizenie I?Iem.
koncentracji, sprawnosci Zawierajqcy
umystowej, zaburzenia pamieci Fe 2+
(grozne u matych dzieci)

** Niedobor = zmeczenie, apatia,
przygnebienie

SCHEMAT

HEMOGLOBINY

Najwazniejsze zrédta zelaza:

*najlepiej przyswajalne przez organizm jest tzw. zelazo
hemowe, ktérego zrodtem jest mieso, szczegodlnie
wotowina

» podroby (watroba, nerki), suche nasiona roslin
strgczkowych, natka pietruszki

*pieczywo i inne produkty zbozowe, jaja




Podsumowanie — co lubi mézg

+ Regularne doptywy energii

+» Biatka i dobre tluszcze

* Antyoksydanty dla ochrony
(witaminy)

C - czarna porzeczka, truskawki, wisnie, T,
cytrusy, natka pietruszki, pomidory, kapusta, st ; of TS
ziemniaki, czerwona papryka »\ iy

B-karoten - ciemny ryz, owies, marchew, ; J
cebula, brukselka, kapusta

E - orzechy wioskie, laskowe, migdaty, otreby
pszenne, olej stonecznikowy | sojowy




Podsumowanie — co lubi mézg

Witaminy z grupy B, w tym kwas
foliowy (B9) — szpinak, satata, kapusta,
brokut, szparagi, kalafior, brukselka, ale
takze kasza gryczana, ptatki owsiane,
ryz , nasiona dyni, stonecznika, sezamu,
biaty ser kefir ...

Sg wazne poniewaz...

« B9 zapobiega uszkodzeniom cewy
nerwowej u ptodu

» wptywajg korzystnie na uktad nerwowy
| mozg

 dajg dobre samopoczucie psychiczne,
brak kw. foliowego grozi depresjg

* niedobor B12 prowadzi do
degeneracji wtokien nerwowych




Podsumowanie — czego nie lubi mozg

“ Bezczynnosci ®

“ Gwattownych skokow glukozy i
Insuliny — nadmiar cukru, obnizenie
sprawnosci umystowej

“+ Braku witasciwych sktadnikow
odzywczych — zaburzenia zdolnosci
zapamietywania i uczenia sie

< Kwasow ttuszczowych ,,trans” —
usztywniajg btony komorkowe neuronow,
ostabiajg ich gietkosc i utrudniajg
komunikacje, zaburzajg cyrkulacje tlenu
do mozgu, gromadzg sie zwlaszcza w
synapsach




Przygotowata dr Marta Sochocka

Instytut Immunologii i Terapii Doswiadczalnej im. Ludwika

Hirszfelda Polskiej Akademii Nauk we Wroctawiu
mars@iitd.pan.wroc.pl



